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Igai galvojau, kaip reikéty gyventi, kad 3ioje Zeméje praleistum kiek
jmanoma daugiau laiko. Mano tévai, deja, miré pernelyg anksti, nes
gyvenima jiems sutrumpino daugybé rizikos veiksniy. Tai kélé man
nerimg. Ar paveldéti genai neigiamai paveiks ir mano sveikatg bei
amziaus trukme? Nusprendziau i$ pagrindy iSsiaiskinti, kg daryti,
kad nugyvenciau kiek jmanoma ilgesnj ir laimingesnj gyvenima.

Ne vienus metus dirbau bendrosios medicinos praktikos gydytoju

ir sutikau daugybe pacienty. Kaip gydytojas ir mokslininkas turéjau
prieiga prie visy man reikalingy tyrimy ir, Zinoma, nestokojau profe-
siniy ziniy. Medicinos pasaulyje daug kalbama apie ligas ir ankstyva
mirtj sukeliancius rizikos veiksnius. Vis délto man jdomiausia buvo,
kaip pagerinti sveikata, uzuot susitelkus j ligas ir mirtj. Nusprendziau
tyrinéti ne rizikos, o sveikatos veiksnius ir zmoniy ilgaamziskumo
bei geros sveikatos priezastis.

Tyrimas atskleidé kaip tik tai, ko siekiau - kaip islikti sveikam ir
ilgiau gyventi. Studijos parodé, kad genetika gyvenimo trukme lemia
tik de§imcia procenty, gyvenimo biidas — devyniasdesimcia. Kai
kuriy tyrimy duomenys Siek tiek skiriasi, bet visi jie rodo, jog svar-
biausias vaidmuo tenka gyvenimo biidui. Tai nesenas atradimas ir

a$ labai apsidziaugiau, kad savo gyvenimo trukme galiu kontroliuoti
pats, o ne mano genai. Galiu daryti jtakg savo sveikatai rinkdamasis
gyvenimo biudg ir sulaukti nuostabaus rezultato — desimcia ar netgi
daugiau visaverciy mety pailgéjusio gyvenimo. A$ pats sprendziu,
kaip noriu - arba i$ viso nenoriu - senti.



Zinias, kaip nugyventi ilgesnj ir sveikesnj gyvenimg, noriu perduoti
jums, zmogui, kuris domisi, kaip sustiprinti ir pagerinti sveikata,
uzkirsti kelig ligoms bei senéjimui. Tikiuosi, §i knyga jums padés; ji
gali tapti trumpu vadovu j ilgg gyvenima.

Jau idleista daugybé savigalbos knygy apie jvairiy sveikatos
problemy sprendima ir gyvenimo budg, apie tai, kg daryti norint
palengvinti ir pailginti gyvenimg. Perkame jas vildamiesi kg nors
pakeisti savo gyvenime. Daznai knygos apimtis siekia 300-400
puslapiy, kartais net daugiau. Jei esate atkaklus, galbut perskaitysite
tokj veikalg per keleta savaiciy. Turinys puikus, patarimy daug, tik
béda, kad, perskaite knygga iki galo, galime pasijusti nusivyle. Viskas
iSdéstoma taip placiai, informacijos pateikiama tiek daug, kad prie§
pradédamas naudotis patarimais turi gerokai atsipusti.

Keblumas tas, kad tarp Zodziy ir veiksmy Zioji gili praraja.

Didesné sékmeés tikimybé tada, jei imsite keistis tuojau pat, geriausiai
tg pacia arba kitg dieng. Jei manote, kad pirmiausia reikia sukaupti
jégas ir pradéti nuo ateinancios savaités arba ateinanc¢io ménesio,
greiciausiai jokie poky¢iy taip ir nejvyks. Tokiu atveju po kurio laiko
tikriausiai jsigysite dar vieng savigalbos knyga, tikédamiesi joje rasti
paprastesniy sprendimy.

Bet $i knyga kitokia, ir tuoj papasakosiu kodél.

Naujas tikslas

Svarbu atsakyti j klausima, kodél reikia keisti gyvenimo bada.

Jei atsakote, kad norite suteikti sau Sansg gyventi deSim¢ia mety
ilgiau ir buti sveikesni, tikétina, kad turite stiprig motyvacija §j ta



pakeisti. Ilgiau ir sveikiau gyventi troksta dauguma Zmoniy, o $ioje
knygoje aiskinama, kaip tai padaryti.

Remiamasi eksperty ziniomis

Visi knygoje pateikiami faktai ir patarimai pagrjsti mano ilgamete
patirtimi bei Ziniomis, jgytomis dirbant pirminés sveikatos priezia-
ros gydytoju ir atliekant bendrosios praktikos medicinos ir visuome-
nés sveikatos tyrimus. Knygoje taip pat remiamasi faktais, paremtais
mokslo literatiiroje aprasytais iSsamiais tyrimais ir sveikatos eksperty
teiginiais.

Naujos zinios apie uzdegima

Knygoje remiamasi labai jdomiu tyrimu, atskleidzianciu, kad misy
sveikatai didele grésme kelia organizmo uzdegimas. Pasakojama,
kaip jis prasideda, kokie jo padariniai ir kaip nuo jo apsisaugoti.

Sveikatos gerinimas ir ligy prevencija

Sioje knygoje aptariami du skirtingi aspektai. Pateikiami sveikatos
stiprinimo budai, kuriais galite pasinaudoti, kad geriau jaustumétés
ir iSlaikytuméte stiprig sveikatg ateityje. Taip pat ai$kinama, kaip
atsikratyti blogos savijautos.

Sveikata néra stabili busena. Visg gyvenimg balansuojame tarp
sveikatos ir ligy.

Gyvenimas sudétingas. J[manoma gerai jaustis net ir sergant, o,
pavyzdziui, visiskai sveikg Zmogy gali kankinti bloga savijauta. Nors
gimstame skirtingi, visi galime stiprinti savo sveikata.

Norint tai padaryti svarbu suprasti, kokie veiksniai salygoja gera
sveikatg. Taip pat biitina jsisgmoninti, kad néra vieno pagrindinio
gera sveikatg lemiancio veiksnio — esama daugybés tarpusavyje susi-
jusiy veiksniy. Todél knyga sudaryta i§ deSimties skyriy. Visi turime



viding jéga, kurig pasitelke galésime mégautis geresne sveikata ir
ilgesniu gyvenimu - ne vien tam, kad batume sveiki, bet ir dél to,
kad tvirta sveikata padés siekti kity gyvenimo tiksly.

Sios knygos patarimai, skirti kiinui ir sielai, tinka kiekvienam. Jei
nesiskundziate jokiais negalavimais, galésite §ig biiseng sustiprinti

ir islaikyti ilgiau. O jei jau kamuoja bloga savijauta arba ligos, rasite
patarimy, padésianciy keisti gyvenimo buida ir pasveikti arba uzkirsti
kelig tolesniam savijautos blogéjimui.

Norint pradéti pokycius, svarbiausia zengti pirma zingsnj. Pasirin-
kite keisti tai, kas nereikalauja dideliy pastangy, ir imkités to dabar.
Tada, naudodamiesi $ia knyga, palengva pridékite po dar vieng
naudingg jprotj. Peréjimas prie sveiko gyvenimo budo turi bati
pozityvus ir prasmingas, o ne tapti kancia. Tik taip naujieji jprociai
jsitvirtins ilgam. Jsivaizduokite save sveikai valgantj, uzvaziuojantj
dviraciu j aukstg kalva. Batina susikurti teigiamus ateities vaizdi-
nius - taip padidéja tikimybé, kad jie virs tikrove.

Sugrijzkite prie knygos nuolat, aptarkite ja su draugais, pasidalykite
priimtiniausiais patarimais. Tai padés kasdien dométis sveikata.



Kaip minéjau pratarméje, pagrindinis sveiko ir gero gyvenimo
veiksnys yra gyvenimo biidas. Priimdami aktyvius sprendimus,
galite stipriai paveikti savo sveikata ir ilgaamziskuma.

Prie$ pradédami gilintis j geros sveikatos patarimus, pirmiausia §j
ta iSsiaiskinkite. Kaip paruosti ir sustiprinti organizma ir psichikos
sveikatg, kad jaustumétés geriau ir apsisaugotumeéte nuo uzdegimo?

Didzioji grésmé — uzdegimas

Didele grésme sveikatai kelia organizmo uzdegimas, dazniausiai jj
sukelia nesveika mityba. PaaisSkinsiu, kokio rys$io esama tarp gyveni-
mo budo ir uzdegimo, kaip jie veikia misy sveikata ir kaip iSvengti
zalingo jy poveikio.

Uzdegimas pavojingas, nes gali testis ilgai, o jiis né nejtarsite sergas,
nesuprasite, jog kaip tik jis lemia bloga savijauta. Galbut jauciatés
puikiai gyvendami ir ne per daug sveikai, bet veikiausiai nezinote,
kad tokia gyvensena skatina prieslaikinj senéjima! Tai, kad uzde-
gimas taip stipriai atsiliepia sveikatai, labai jdomus ir iki $iol mazai
kam zinomas faktas.
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Keleriais metais galime pailginti savo
gyvenima?

Skirtingi gyvenimo btido poky¢iai gali duoti skirtingy rezultaty.
Knygoje pateikiami skai¢iai nurodo tyrimuose dalyvavusiy Zzmoniy
rezultaty vidurkj. Septyneriy mety vidurkis reiskia, kad atskiry
zmoniy rezultatas gali siekti, tarkim, nuo trejy iki septyneriy mety.
Nezinome, koks rezultatas bus kiekvienu individualiu atveju, bet
svarbiausia, kad, pakeit¢ bent vieng jprotj, gausite galimybe pagerinti
sveikatg ir pailginti gyvenima.

Keleto jprociy pakeitimas negarantuoja, kad jisy gyvenimas pailgés
prie kiekvieno jy nurodytu metu skai¢iumi. Poky¢iy rezultatai susipi-
na ir padidina tikimybe atitolinti ligas, sustiprinti sveikatg ir sulaukti
garbaus amziaus.

Nesveikas gyvenimo
budas

Laisvyjy radikaly
pagauséjimas

Pazeista imunine sistema Pazeistos kraujagyslés ir organai

Kyla uzdegimas

Padidéja rizika, be
visy kity ligy, susirgti:

Demencija, véziu, Sirdies infarktu,
insultu, iSsétine skleroze, diabetu,
infekcijomis, Parkinsono liga.

SCHEMA NR. 1. Nesveikas gyvenimo budas padidina ligy rizika



Uzdegima gali sukelti daugybé priezasciy, bet pagrindiné - laisvieji
radikalai.

Jkvépus deguonis patenka j plaucius, i$ ten keliauja j kraujg ir yra
iSne$iojamas j visas organizmo lasteles. Lastelés i§ deguonies gamina
energija, reikalingg svarbiausioms organizmo funkcijoms atlikti. Per
$j procesa igskiriamas $alutinis produktas — laisvieji radikalai. Sios
elektros kravj turincios dalelés Zaloja lasteles ir sukelia uzdegimga.
Taip pazeidziamos ir audiniy, ir kraujagysliy, ir organy lastelés.
Negana to, nukencia imuniné sistema (zr. schema Nr.1).

Létinio uzdegimo padariniai

Zmogui senstant laisvyjy radikaly sukeltas uzdegimas daro vis
didesne zalg. Imuniné sistema susilpnéja, tad bakterijos, virusai

ir vézineés lastelés ima daugintis ir plisti. Kartais imuniné sistema
pazeidziama taip stipriai, kad nesveikos lastelés ima pulti sveikasias.
Taip prasideda autoimuninés ligos.

Létinis uzdegimas pazeidzia audinius, kraujagysles ir organus, jie vis

prasciau funkcionuoja. Galiausiai Zmogus suserga jvairiomis ligomis,
tarp jy ir nurodytomis schemoje Nr. 1.
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Kaip sustiprinti sveikatq ir jveikti uzdegima?

Sveikas gyvenimo budas pagerina sveikatg ir paspartina organizmo
savigydos procesus, jvairiais buidais kovojancius su uzdegimo aprais-
komis ir kenksmingais jo padariniais.

Sustiprinkite imunitetg — rapinkités sveikata ir
keiskite gyvenimo buda.

Uzkirskite kelig atsirasti laisviesiems radikalams.
Padarykite nekenksmingus jau susidariusius
laisvuosius radikalus.

Atitinkamas gyvenimo buidas nuves prie sveikesnio gyvenimo.

Svarbiausi imuninés sistemos atsparos taskai yra limfmazgiuose,
bluznyje ir kauly ¢iulpuose, taip pat baltuosiuose kraujo kaneliuose,
sauganciuose organizma nuo jsibrovéliy. Jie atranda ir sunaikina
pavojingas bakterijas bei virusus ir taip apsaugo mus nuo jy puolimo.
Jie aptinka ir suardo laisvyjy radikaly pazeistas lasteles, kurios véliau
gali virsti vézinémis.

Baltieji kraujo kineliai, vadinamosios Iastelés Zudikeés, arba
NK-lastelés (,,natural killers“), sudaro specialigsias imuninés sis-
temos pajégas. Aptikusios jsibrovélj jos saveikauja viena su kita ir
isleidusios toksing sunaikina svetimkiinj. Stai koks nuostabus miisy
organizmas.

Stipri yra ir imuniné Zarnyno gleivinés sistema, ji ,bendradarbiauja“
su zarnyno bakterijomis. Valgant ir geriant j organizma nuolatos
patenka svetimkiiniy. Zarnyno imuniné sistema geba atskirti, kas



naudinga, o kas kelia pavojy. Ja stiprina geras maistas ir mokéjimas
iSvengti streso.

Gyvendami sveikai galime sustiprinti savo imuning sistema. Tada
imuniniy lasteliy skai¢ius didéja, jy aktyvumas auga. Taip tampame
atsparesni uzdegimui bei véziui.

2. Ribokite laisvujy radikaly susidaryma

Sveikai gyvendami gerokai sumaziname laisvyjy radikaly susidary-
ma ir drauge uzkertame kelig imuninés sistemos, kraujagysliy bei
organy pazeidimams. Tada susilpnéja uzdegimas ir sumenksta rizika
apsirgti jvairiomis ligomis ligomis. Schemoje Nr. 2 parodyta, kaip
sveikas gyvenimo budas gali gerokai sumazinti laisvyjy radikaly
susidaryma.

Sveikas gyvenimo
budas

Sumazéja laisvyjy radikaly

Sveika imuniné sistema Sveikos kraujagyslés ir organai

Susilpnéjes uzdegimas

Apsauga nuo dazniausiai pasitaikanciy ligy

SCHEMA NR. 2 Sveikas gyvenimo blidas apsaugo nuo dazniausiai pasitai-
kanciy ligy
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Rukymas — viena svarbiausiy laisvujy radikaly susidarymo ir
uzdegima sukelianciy priezasciy

Tiems, kas nori mégautis ilgu ir sveiku gyvenimu, batina atsisakyti
$io zalingo jprocio. Rukant gerokai padaugéja laisvyjy radikaly, jie i§
karto ima kenkti imuninei sistemai, kraujagysléms ir vidaus orga-
nams. Trumpai tariant, rikymas sukelia organizme uzdegiminius
procesus.

Be to, dimuose yra kancerogeniniy medziagy, padidinanciy tikimy-
be susirgti plauciy, Sirdies ir kraujagysliy ligomis, véziu ir daugybe
kity ligy. Rikymas pagreitina senéjimg. Tyrimai rodo, kad rakantieji
sutrumpina savo gyvenimga vidutiniskai 8-12 mety.

Jei esate rukalius, jsivaizduokite, kad nustojate rikyti ir pradedate
gyventi sveikiau. Zmogaus organizmas geba pamazu atsikurti, taigi
jus, uzuot astuoneriais metais sutrumpine sau gyvenima, tiek pat jj
pailginate, negana to, kad tampate sveikesnis, galite i§gyventi kokiais
SeSiolika mety ilgiau! Galbat §i informacija padés jums priimti
lemiamg sprendimg ir mesti rakyti.

Organizmas sukuré apsauga nuo laisvyjy radikaly puolimo - anti-
oksidantus. Antioksidanty gamyba Zzmogaus organizme ima mazéti
jau sulaukus dvidesimt penkeriy, todél turime gauti jy su maistu.
Daugiau apie tai - kitame skyriuje.

Imkite stiprinti sveikata dar Siandien!
Palikite nesveika gyvenimo btida praeityje. Svarbiausia yra tai, ka
darote dabar, rytoj ir visg bisimg gyvenima. Jaunéjimo ir gydomasis



procesas prasideda vos émus keisti gyvenimo buda. Tai pasakytina
apie jvairaus amziaus zmones - taigi, pradéti niekada ne vélu. Ne-
svarbu, nuo ko pradésite, svarbiausia daryti tai, kas teigiamai veikia
sveikatg.

Tyrimai parodeé

Nuodugnaus ir plataus vienuolikoje Europos $aliy per dvylika mety
atlikto tyrimo rezultatai stulbina: Zmoniy, émusiy gyventi sveikai,
mirtingumas sumazejo 6o procenty.

Be to, mokslininkai padaré i$vada, kad visa tg laikg sveikai gyvenusiy
tiriamyjy biologinis amzius buvo keturiolika mety jaunesnis.

Sios knygos tikslas

Noriu atskleisti, kaip sveikas gyvenimo budas sustiprina imunine
sistemg, silpnina uzdegiminius procesus ir uzkerta jiems kelig. Jei
vadovausités $iais patarimais, busite sveikesni ir jaunesni. Grei¢iau-
siai i$vengsite daugelio ligy ir pristabdysite biologinj senéjima.

Tikiuosi, kad galésiu parodyti, kaip sustiprinti jgimtas jégas. Kuo

daugiau sveikatai naudingy jprociy igysite, tuo daugiau sveiky mety
sulauksite. Pradékime nuo paties svarbiausio patarimo - judéjimo.
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Esame sukurti judeéti, tad aktyvus gyvenimas mums labai naudingas.
Tiesa sakant, fizinis aktyvumas gali sumazinti rizikg susirgti 30-40
ligy. Vis délto kai kuriems zmonéms dar pritriaksta laiko mankstin-
tis.

Jei nerandate laiko mankstai dabar, véliau sirgdami nemazai jo
praleisite lovoje.

Judéjimas ne tik pailgina gyvenima, bet ir suteikia energijos, tad
jauciameés gerokai jaunesni. Sportuojantys arba vidutinigkai inten-
syvia fizine veikla uzsiimantys Zmonés sensta kur kas lé¢iau uz tuos,
kurie to nedaro. Sesiasdesimtmetis gali turéti keturiasdesimtmecio
kiing, bet, kita vertus, keturiasdesimtmecio kainas gali buti kaip
$esiasdesimtmecio.

Bet prisiminkite, atjaunéj¢ jausités tik tol, kol mankstinsités. Judéji-
mo poveikis néra ilgalaikis, jis nesikaupia organizme, tad mankstin-
tis reikia nuolatos.
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Fizinis aktyvumas veikia visg kiing, jskaitant $irdj ir kraujagysles,
imunine sistemg, raumenis, kaulus ir psichikos sveikatg. Norint su-
stiprinti organizmg svarbu ir tinkamai maitintis. Sistemingai manks-
tinantis lastelés atsikuria, kraujas geriau cirkuliuoja kraujagyslémis,
sustipréja $irdis ir plauciai, sumazéja streso hormony, galiausiai
susilpnéja uzdegimas ir sustipréja imuniné sistema.

Teigiamas fizinio aktyvumo poveikis

ligesnis gyvenimas

Fizinis aktyvumas ilgina gyvenima. Daugybé tyrimy parodé, kad
nuolatinis fizinis aktyvumas pailgina gyvenima mazdaug astuone-
riais metais. Besimankstinantieji, palyginti su pasyviais zmonémis,
atitolina ankstyva mirtj 50 procenty.

Mazesnis stresas

Kasdienis fizinis aktyvumas mazina stresines reakcijas, tad jauciatés
labiau atsipalaidave, sveikesni ir lengviau jveikiate stresa. Jis sumazi-
na uzdegima ir létina senéjima.

Atitolina demencija

Tyrimai parodé, kad mankstinantis galima atitolinti demencija.
Fizinis aktyvumas pagerina ilgalaike atmintj ir pristabdo kraujagys-
liy senéjima.

Padeda iSvengti diabeto

Fizinis aktyvumas kovoja su veiksniais, sukelianciais diabetg ir
ankstyva mirtj.
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Padeda iSvengti vézio
Fizinis aktyvumas apsaugo nuo tam tikry vézio, jskaitant kraties,
prostatos, gimdos ir storosios Zarnos vézj, formy.

Padeda iSvengti Sirdies ir kraujagysliy ligy

Tyrimai parodé, kad besimankstinantys vyrai perpus maziau rizi-
kuoja gauti Sirdies infarkta nei tie, kurie gyvena pasyviai. Mégstan-
¢ios pasivaiksciojimus moterys du kartus reciau patiria insultg nei
namisédos jy bendraamzés. Zmonés, kas dieng uzsiimantys kokia
nors fizine veikla, 30 procenty maziau rizikuoja susirgti kraujagysliy
ir $irdies ligomis ir anksti mirti, nei tie, kurie gyvena nepaslankiai.

Geriausia fiziné veikla yra ta, kuri teikia jums malonumo, kurig patys
pasirenkate ir kuri nereikalauja pernelyg daug jégu, taigi tokia, kuria
galésite uzsiimti ilgg laikg. Svarbiausia pradéti ir i$laikyti motyvacija.
Galvodami apie fizinio aktyvumo naudag - streso hormony suma-
zéjima, stipresne imuning sistemg, iSaugusj pasitikéjima savimi,
gyvybinguma, astresnj protg, ramesnj miega, geresnj darbinguma

ir padidéjusj laimés jausma - netgi imsite ilgétis pasivaik§c¢iojimy,
pasivazinéjimy dviraciu arba treniruociy sporto saléje!

Siekdami, kad manksta teikty kuo daugiau naudos, prisiminkite, jog
egzistuoja trys pagrindiniai fizinio aktyvumo tipai: bendrasis, istver-
me ugdantys pratimai ir jégas bei lankstuma stiprinantys pratimai.
Visi jie veikia senéjimga skirtingai. Pasistenkite j dienotvarke jtraukti
visy triju tipy pratimus.

1. Bendrasis fizinis aktyvumas

Tai kasdiené veikla. Ji duoda gery rezultaty, ja galima uzsiimti
bet kada panoréjus. Vaiksciojimas, sodo darbai, langy valymas,
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apsipirkinéjimas, lipimas laiptais, uzuot kélusis liftu. Palikite
automobilj kieme ir eikite pés¢iomis arba vaziuokite dviraciu. Visa
tai stiprina sveikatg — mokslininkai itin pabrézia kasdienio judéjimo
svarba. Net jei uzsiimdami aktyvia fizine veikla nepersistengiate ir
neisliejate prakaito, vis tiek gaunate galimybe atjaunéti 40 procenty.

2. IStverme ugdantys pratimai

Tai pratimai, kuriuos atliekant ima stipriau plakti $irdis, pritraksta
kvapo ir i$pila lengvas prakaitas. Pavyzdziui, greitas éjimas arba
¢jimas su lazdomis. Jei nuspresite bégioti, prisiminkite, kad bégimo
tempas turi bati toks, kad tuo metu galétuméte $nekuciuotis su salia
béganciu draugu, bet jei galite dar ir dainuoti, vadinasi, tempas
pernelyg létas.

Taip pat tinka $okiai, tenisas, badmintonas, futbolas, slidinéjimas,
¢iuozinéjimas, vazinéjimas dviraciu, plaukimas ir vandens aerobika.
Pasirinkite tinkama veiklg. Ji sudaro 40 procenty visos naudos, kurig
duoda fizinis aktyvumas.

3. Jégas bei lankstuma stiprinantys pratimai

Sulaukus trisdeSimties raumeny masé pradeda i$ 1éto mazéti, tam
reikia laiku uzkirsti kelig. Padidine raumeny mase vienu procentu,
galite vienais metais pailginti gyvenima. Augindami ir stiprindami
raumenis su svarmenimis ir palaikydami jy forma, pristabdysite
senéjimg dar 20 procenty. Sie 20 procenty labai svarbiis, nes stiprin-
dami raumenis ir skeletg sumazinate rizika patempti raumenis ar
pazeisti sanarius, kai dirbate kitg fizinj darba.
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